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Um lanche desajustado (batatas fritas,

LANCHES
snacks doces, barritas de chocolate, S A U D A VE . S

refrigerantes) prejudica a satde do seu

filho e sempre que forem apresentadas is
criancas ovtras op¢des agucaradas, a

tendéncia sera rejeitar os alimentos . -
Os lanches constituem refeicées intercalares que

sdudaveis devem ser menos caléricas, pois o objetivo destas
nao é substituir as refeicdes principais, mas servir

de complemento as mesmas”
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Procwn combivar vs lanches dn
sequinte forma:

UMA FONTE DE HIDRATOS DE_CARBONO

Semana 1

Lanche Manha

Lanche Tarde

Segunda-feira

1peca de fruta (ex. maca) +
bolachas de agua e sal

1pado de cereais com fiambre de
peru+ Palitos de cenoura + 2
nozes

UMA FONTE DE PROTEINA

_E UMA FONTE DE VITAMINAS,

MINERAIS € FIBRAS

VARIE NO TIPO DE FRUTA
OS FRUTOS SECOS TAMBEM SAO

IMPORTANTES, POR ISSO, INCLUA-0OS

Gregério M, Lima R., et al. (2021) - Guia Lanches Escolares, DGS

Terca-feira

1pado “escuro” com queijo
fresco + snack de fruta
desidratada

“Mix” deiogurte de aroma sem
adicdo de acicar com fruta e
cereais integrais

Quarta-feira

1pacote de leite + bolachas
do tipo marinheira + cajus

1pado de cereais com pasta de
amendoim e tomate cherry + 1
iogurte solido ndo agucarado

Quinta-Feira

1peca de fruta (ex. banana)
+ 1 queijo redondo + 1 pdo de
mistura

Iogurte s6lido ndo acucarado
com puré de macad + 4 colheres de
sopa de flocos de aveia

Sexta-feira

1 tosta mista (sem
manteiga) + 1 peca de fruta

4 tostas com queijo fresco de
barrar e 1 salada de fruta (kiwi,
tangerina e améndoa laminada

torrada)




